KOKO KEHON
AHVUUS

Yksittaisen nivelen liikuttamiseen perustuve
aa hartialihaksen sivuosaan
aa. Voimien kasvattamisessa
aan samanaikaisesti
ehotreeni perustuu
toihin kuten
askaita

y harjoitus kuten
muttel
vipunosto sivulle vaikut
juuri kasvata kehon kokonaisvoim
likeyhdistelmat, joissa likutet

auttavat
auttavat

monia eri nivelia. Tama voimaa kehittava t
tallaisiin harjoituksiin (erilaisiin punnerruksiin ja ve
maastavetoihin). Kayta mahdollisuuksien mukaan niin r
painoja kuin pystyt turvallisesti hallitsemaan.

ALOITTELIJAN OHJELMA |
1. paiva: 5. péivé: 1. péivé:
A 3 x 6-8 toistoa A 3 x 6-8 toistoa

TREENITASO |

B 3 x 8-10 toistoa
D 3 x 8-10 toistoa
F 3 x 8-10 toistoa
13 x 10-12 toistoa
J 3 x 10-12 toistoa

B 3 x 8-10 toistoa
D 3 x 8-10 toistoa
E 3 x 8-10 toistoa
F 3 x 8-10 toistoa
13 x 10-12 toistoa
J 3 x 10-12 toistoa
M 3 x 20 toistoa

2. péiva:
30-45 min

3. péiva:
A 3 x 6-8 toistoa

B 3 x 8-10 toistoa
D 3 x 8-10 toistoa
E 8 x8-10 toistoa
F 3 x 8-10 toistoa
13 x 10-12 toistoa
J 3x10-12 toistoa
M 3 x 20 toistoa

KESKITASOISEN OHJELMA |

4. paiva:
Lepo

5. péiva:

A 3 x 6-8 toistoa
B 3 x 8-10 toistoa
D 3 x 8-10 toistoa
E 3 x 8-10 toistoa
F 3 x 8-10 toistoa
13 x 10-12 toistoa
J 3 x 10-12 toistoa
M 3 x 20 toistoa

6. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. péiva:
Lepo

EDISTYNEEN OHJE

1. pdiva:

A 3 x 6-8 loistoa
B 3 x 8-10 toistoa
D 3 x 8~10 toistoa
E 8 x 8-10 toistoa
F 3 x 8-10 toistoa
H 8 x 10-12 toistoa
13 x 10-12 toistoa
J 3 x 10-12 toistoa
L30s -1 min per
puoli

M 3 x 20 toistoa

2. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

3. péiva:

A 3 x 6-8 toistoa

B 8 x 8-10 toistoa
D 3 x 8-10 toistoa
E 8 x 8-10 toistoa
F 3 x 8-10 toistoa
H 3 x 10-12 toistoa
13 x 10-12 toistoa
J 8 x 10-12 toistoa

EEN OHUE

4. pai
Sy

3

LMA |

per

toistoa
toistoa
loistoa
nin per

loistoa

LMA 2

va:

haroittelu

min

8. piivé:

C=Tomoo>»

-8 toistoa

~10 toistoa
10 toistoa
10 toistoa
1012 loistoa

¢ 1012 toistoa

12 toistoa
(12 toistoa

K 3 x 12-15 toistoa

Nax:

-0 toistoa




Maastaveto K
ulmasoutu levytangolla
e levytangolla sivu 3¢ Vtangolla Koyden alasveto Penkkipunnerrus
sivu 34 taljassa

Hartioiden kohotus Hauiskaanto
Ievytanqnllu’ alataljassa koydella
Y

vinopenkissa
kasipainoilla
Sivu 74

Jalkojen koukistus Varpaille nousu Lankku suorin késin
jumppapallolla késipainojen kanssa ja kierto
sivu 164 Sivu 178 124




